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Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p073

- ,‘; J
WIECE) NIZ

ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 73. Dzisiejszy podcast bedzie o

kulisach zdrowego odzywiania, czyli o tym jak w praktyce odzywiamy si¢ w mojej, naszej rodzinie.

Ja si¢ nazywam Michal Jaworski i w tych audycjach opowiadam o réznych aspektach zdrowego
trybu zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje ciato 1 umysl, to te podcasty sa

wlasnie dla Ciebie.

Czes¢! Witam Ci¢ bardzo serdecznie w.... wlasnie w 73 odcinku podcastu. Dzisiejsza audycja
bedzie, bardzo, bardzo praktyczna. Opowiem w niej, a wlasciwe opowiemy, bo bede w niej goscit
bardzo szczegdlnego goscia, kogos bardzo bliskiego memu sercu... no, kto to moze by¢? Ta osoba
oczywiscie jest moja zona Tatiana, opowiemy razem o tym jak wyglada zdrowe odzywianie w naszej
rodzinie — tak zupetie od kuchni. Skad ten pomyst? Kazdy z nas codziennie jest bombardowany
mnostwem informacji na roézne tematy. Reklamy w prasie, radiu i telewizji, programy kulinarne,
ksigzki, blogi, rozmowy ze znajomymi, media spotecznosciowe. Podobnie jest w naszym przypadku,
duzo czytamy, testujemy, konsultujemy z réznymi specjalistami i nie zawsze wszystko jest spojne,
jasne 1 oczywiste. Czasem trzeba zdac¢ si¢ na zdrowy rozsadek, albo wrgcz odwrotnie, zaszale¢
zaryzykowac, aby sprawdzi¢, czy to ma przystowiowe rece 1 nogi. Dlatego w tym odcinku, bez
ogrédek, bez owijania w bawetng moéwimy jak obecnie wyglada odzywianie w naszej rodzinie. Co z
tego co wyczytaliSmy i przetestowaliSmy si¢ sprawdzito 1 na dtuzej zagoscito w naszej kuchni, a po

czym szybko $lad zaginal.

Ten odcinek, a wlasciwe sposdb jego nagrania jednoczesnie jest pewnym eksperymentem. Otdz
nagrywaliSmy go z Tatiang jednocze$nie prowadzac transmisj¢ na zywo FB live. Chodzito na o to,
abyscie mieli swoj udzial w tym nagraniu. Przygladajac si¢ takiemu life’wi mozna bylo w
komentarzach zadawa¢ pytania na ktore odpowiadalismy. Wersja, ktora zaraz ustysz zawiera wlasnie
pytania od uczestnikow transmisji, no i oczywiscie nasze na nie odpowiedzi.
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Bardzo jestem ciekaw jak wam si¢ spodoba ta formuta, dajcie zna¢ mailem, na Facebooku lub w
komentarzu do tego podcastu, ktorego mozna znalez¢ pod adresem

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p073.

To tyle tytutem wstepu a teraz zapraszam do wystuchania podcastu.

Tatiana: Cze$¢! Tu Tatiana i Michat z bloga Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie. To jest podcast.
Zostatam zaproszona przez Michata do jego stynnego podcastu o zdrowym trybie zycia. Jestem

bardzo dumna z tego powodu ($miech).

Michal: A temat dzisiejszego nagrania jaki bedzie?

T: Nasze zdrowe odzywianie.

M: Tak. To bedzie odcinek pod tytulem ,,Kulisy zdrowego odiywiania”.

T: U Jaworskich.

M: Taki odcinek nagraliSmy jaki§ czas temu - byl to odcinek 17, on si¢ nazywal ,,Jak zaczqé

zdrowe odZywianie”. 1 to juz bylo w czerwcu 2015 roku, wyobraz sobie.

T: Dwa lata temu. Ponad.

M: Ponad. Wtedy Wam mowiliSmy jak nasze odzywianie wyglada, natomiast w mi¢dzyczasie
troche si¢ zmienito. WchlongliSmy Kkilkadziesiat nowych ksigziek, spotkaliSmy si¢ z wieloma
cieckawymi osobami, ktore zajmuja si¢ holistycznym podejSciem do zdrowia. I tak naprawde
sam jestem ciekaw jak to bedzie wygladalo - co si¢ zmienilo przez te dwa lata w naszym

odzywianiu i jak to wyglada od kuchni.

T: Duzo i nieduzo, prawda?

M: Tak. Te nasze zdrowe odzywianie, te kulisty - jak zastanawialem si¢ o czym tu Wam
opowiedzie¢ to takie trzy grupy tematow tutaj mi si¢ pojawily. Trzy grupy, czyli tak: nasze

odzywianie w domu, na wakacjach i trzeci temat, ktory nie tylko nam czasem sprawia klopoty,
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to jest zdrowe odzywianie podczas wizyt rodzinnych i towarzyskich. 1 o tych trzech rzeczach
powiemy. Na koniec tez powiemy o naszych planach, powiemy o tym co nam si¢ udalo, co si¢
nie udalo i jakie plany na najblizszy rok, dwa w kontekscie zdrowego odzywiania mamy.

T: No.
M: To jak, zaczynamy?
T: No, to zaczynamy. Startuj, Kochanie. Skoro masz wywiad ze mna, to startu;.

M: No dobrze - to jak zaczynamy nasz poranek?

T: Ooo. Woda, woda - pyszng wodg z odrobing cytryny. Ja akurat pije wode taka dobrze ciepta. Nie
goraca, ale dobrze ciepla. I ja pij¢... powiedzie¢ ile? Bardzo duzo. 640ml wody ($miech).

M: Na poczatek.

T: Na poczatek.

M: To taka ciekawostka - juz od jakiego$ czasu nie zaczynamy poranka kawg, tylko zaczynamy

wodg.

T: Tak, od bardzo dtugiego czasu juz.

M: Ja kawy juz chyba dwa lata nie pij¢ i dobrze mi z tym.

T: Mi tez. Mi tez. Teraz bylam ostatnio na imprezie catonocnej, bawitam si¢, Zadnej kawy mi nie

brakowato.

M: Wig¢c poranek zaczynamy od wypicia wody. I ten nawyk juz wprowadzamy wsrod dzieci -
dzieci pierwsze co robia jak wstaja, to tez pija wode. Pézniej mamy Sniadanie. 1 $niadanie to

jest taka ciekawostka, bo nasze $niadania sq w duzej mierze na stodko, prawda?

T: Tak. One sg stodzone owocami.
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M: Chyba wigkszo$¢ z nas to sq jednak typy weglowodanowe. Bo jakby kazdy z nas ma jakas
tam nature - jedni wola wiecej bialka, inni wiecej weglowodanow - to tak zwane fypy
metaboliczne. 1 w naszym przypadku sprawdzaja si¢ dobrze Sniadania na slodko. Jakie Ty

sniadania najbardziej lubisz?
T: Ja lubi¢ jaglanke. Jaglanke z truskawkami. Jak nie truskawki to dzem truskawkowy, troszeczke

mleka roslinnego, ale nie za duzo, zeby nie pltywala ta kasza. Czyli tak - jaglanka moja ulubiona.

Platki owsiane bardzo lubig, tez dodaje troszeczke truskawek. Ryz. Jajka sadzone lubig...

M: Ale to juz nie na slodko?

T: Ale to juz nie na slodko, tak. Ale stodkie pomidory do tego sa. Co my tam jeszcze jemy? Aaa...

zupa dyniowa! Zupa dyniowa jest the besciak.

M: Szczegolnie teraz mamy sezon na dynie.

T: Szczego6lnie teraz. Takze Michat robi co sobot¢ zupe dyniowa i1 zawsze si¢ zajadamy, po dwie

porcje zjadamy. A w niedziel¢ mamy nalesniki.

M: Tak.

T: Tak.

M: To tez taka ciekawostka, bo przez te kilka lat jak z dzie¢mi eksperymentujemy, staramy ich
zaraza¢ tym zdrowym odzywianiem i jakby wciagamy ich - to za chwile jeszcze o tym powiem
w jaki sposob je wciggamy, zeby wspolnie wybiera¢é te potrawy - to swego rodzaju takie rytualy
juz sie stworzyly. Wlasnie sobota, niedziela to zwykle jest ten czas kiedy mamy wiecej czasu -
my akurat do pracy wtedy nie chodzimy - wi¢c mozna sobie pozwoli¢ na dluzsze stanie w

kuchni. No i chyba si¢ ze mna zgodzisz, ze Sniadania to jest moja domena w naszym domu.

T: No, tak.
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M: W sobote juz taki jest zwyczaj, ze gotuje¢ dynie. To jest dynia w sumie na stodko zrobiona -
taki mus dyniowy, ktory jest zageszczony zacierkami 7 mgki réinej, teraz najczesciej sa to maki
bezglutenowe. Dodajemy do tego zazwyczaj mleko roslinne. Ja dostadzam to miodem. Czasem
dodajemy tez mleko takie bezposrednio od krowy.
T: Tak. Dzieciom wtedy najbardziej smakuje.
M: To jest sobota. A w niedziel¢ nalesniki 7 konfiturami, takie domowej roboty...
T: ($miech) Z dzemem truskawkowym, oczywiscie.
M: Raz w tygodniu mniej wiecej jajka sadzone si¢ pojawiaja...

T: ...tak - raz, dwa razy...

M: ..tak delikatnie na masle zrobione klarowanym. I to chyba wszystko jesli chodzi o

sniadania.

T: Tak. A do kaszy jaglanej lubimy doda¢ masto kokosowe... znaczy tfuszcz kokosowy. Wtedy ma

przyjemng kokosowa nutg.

M: Z reszta do gotowania wi¢kszosci kasz dodajemy jakis$ tfuszcz.

T: Najczes$ciej jest to jednak kokosowy. Dlatego ze do zup dodaj¢ bardzo czesto masto klarowane lub
oliwe z oliwek, w zwiazku z tym jesli jest to co$ na stodko, to dajemy kokos. A wiesz, mamy
pierwsze pytanie.

M: Tak, ale z pytaniami poczekajmy, az si¢ kilka zbierze.

T: Az sie zbierze. Dobrze.

M: Teraz obiady. Co jadamy na obiady?
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T: Zupy. Dania jednogarnkowe, moze nie to ze zupy, ale dania jednogarnkowe, gdzie na przyktad
jest tam fasolka po bretonsku albo cos$ z soczewicg albo grochowka, kapusniak, buraczkowa. Takze
duzo wody jest podczas obiadu. Teraz robitam wczoraj golgbki, pyszne. Takze to juz nie zupa, ale tez
bardzo lubimy. Jaka$ cukinia faszerowana tez pieczarkami. Takze to sg nasze ulubione obiady. Co

jeszcze lubimy na obiad?

M: Ty mysl, a ja powiem, ze obiady to jest z kolei domena Tatiany w naszej rodzinie. Moze to

wynika z tego, ze ja...

T: ...tygodniowe obiady...

M: ...tak, tygodniowe.

T: Znaczy w roboczym tygodniu...

M: ...ja rano wstaje, robi¢ $niadanie, z najmlodszym dzieckiem jade do przedszkola, no i

znikam w pracy. Natomiast Tatiana - teraz ciagle jeszcze jeste§ w domu...

T: ...tak, jeszcze jestem na wychowawczym.

M: I wtedy zajmujesz si¢ gotowaniem. I to najczeSciej sa zupy, dania jednogarnkowe, ktore tez

Swietnie sprawdzaja si¢ pozniej w formie lunchow, ktore ja zabieram do pracy.

T: Tak. Dlatego ze przelewam je do stoikow 1 pdzniej Michat moze zabiera¢. Takze ja jesli gotuje
zupg, to jest to szes¢ litrow od razu, dlatego Ze nie lubi¢ codziennie gotowaé. W zwiazku z czym, jak
ugotuj¢ dwie, trzy zupy i mam je potem w stoikach, to nie ma problemu, Zeby taka zupe odgrzac i ja
zjes$¢ kolejnego dnia. I tak wtasnie lubimy. Tak wiasnie lubimy. P6Zniej mam jeden dzien na przyktad
wolny od gotowania, to mogg si¢ czyms$ zaja¢ kreatywnym bardziej. Chociaz zupy sg tak naprawde
nie az tak pracochlonne, ale z drugiej strony jak si¢ gotuje sze$¢ litrow, to troche trzeba obra¢ tych

warzyw ($miech).

M: Ale na kilka dni masz z glowy.

T: Ale na kilka dni jest z glowy.
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M: I to tez nie jest tak, ze my przez kilka dni potem jemy ta sama zupe, bo Tatiana jak gotuje

wieksza ilosé...

T: Najczesciej tylko jednego dnia.

M: ...to pozostala czeS¢ pasteryzujesz. To laduje w lodowce.

T: Tak. I mamy lodéwke zawalong potrawami.

M: Nie dalej jak wczoraj Tatiana robila golabki i pasztet. I wieczorem z takim juz...

T: ...juz zrezygnowana, mowi¢: masto musi sta¢ na wierzchu.

M: Tak. Bo nie ma miejsca w lodowce.

T: Nie ma juz miejsca w lodoéwece, tyle stoi stoikow z roznymi potrawami. Na przyktad z zupg z

kapusty z slodkiej, jest jeszcze troszke fasolki po bretonisku, no i pyszna pomidorowkal

M: Oj, tak.

T: Corka mi przedwczoraj komplement powiedziata: no mamo, ta Twoja pomidoréwka smaczniejsza

niz moja ($miech).

M: (Smiech)

T: A ona ma 15 lat. Trzeba mie¢ wysoka samooceng, tak. Moja zupa (Smiech).

M: To tez o tym powiemy, bo wlasnie nasze dzieci juz wkraczajq w taki wiek, ze same zaczynajq

gotowad, same jakby nabieraja tego smaku i charakteru jesli chodzi o potrawy.

T: Tak, majg swoje wtasne zdanie 1 dlatego w weekendy ja nie musze gotowaé, poniewaz corka
gotuje po swojemu wowczas. | jest to na przyklad spaghetti. Albo w zeszly tydzien zrobila pizze -
oczywiscie pelnoziarnista.
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M: Tak. Pizze tez czasem jadamy. Wtedy robimy to na ciescie petnoziarnistym. Ja kupuje ser
dobrej jakosci - najlepiej taki twardy, dojrzewajacy. Do tego duio warzyw, duzo sosu
pomidorowego wlasnej roboty albo takiej dobrej jakoSci.

T: Tak, sos pomidorowy zrobili§my na to...

M: I jak od czasu do czasu co$ takiego zjemy, to nic zlego si¢ nie dzieje, a jest duzo przyjemnosci

przy tym i frajdy.

T: No tak. I tak potem jest jeszcze micha sataty, wigc...

M: Co jesli chodzi o pieczywo - jakie pieczywo jadamy?

T: Pieczywo jadamy Zytnie na zakwasie, ktére Michalek robi. Powiedz.

M: Tak, bo ciagle jeszcze pieke chleb. Sam si¢ zastanawiam jak dlugo wytrwam, bo w sumie juz

chyba...

T: ...trzy lata beda...

M: ...moze nie trzy, ale przynajmniej dwa lata regularnie pieke chleb. Kiedys to bylo czesciej,
teraz troche rzadziej, bo wpadlem na taki genialny pomysl, ze przeciez mozna upiec wigckszg
ilo$¢ i zamrozié. Troche p6zno na to wpadlem, ale dobrze ze chociaz w koncu...

T: Nie, no - nie tak znowu pdzno, bo tylko po p6t roku robienia tych chlebow.

M: Wiec tak w praktyce, to wydaje mi sie¢, Zze raz na tydzien, na dwa tygodnie pieke ten chleb.

Natomiast jak on si¢ skonczy...

T: ...ja si¢ wciglam z pieczeniem chlebow, po prostu, tak...
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M: ...zaraz, tylko dokoncze watek. Jak on si¢ skonczy to tez nie robimy dramatu i tez wtedy
idziemy kupi¢ chleb, tylko ze wlasnie wybieramy wtedy chleb na zakwasie i chleb Zytni, bez

dodatkow zadnych.

T: No, chyba ze ze stonecznikiem. No i wlasnie ja si¢ wcietam z robieniem chlebow, dlatego ze pieke
ja - robie¢ troche eksperymentdéw z reszta. I tez robi¢ na zakwasie, ale na przyktad wiasnie gryczany
albo z maki gryczanej. Ja robi¢ bezglutenowe chleby. Michat robi zytni, a ja robi¢ chleby

bezglutenowe. Dzieci lubig si¢ opychaé chlebem, wiec...

M: Jakiej mqgki uZywamy w kuchni?

T: W kuchni? Wszystkie pefnoziarniste. Jest maka zytnia, jest maka gryczana, jest skrobia

ziemniaczana na przyklad, jest maka ryZzowa, maka kukurydziana, maka owsiana...

M: Jeszcze jest z cieciorki...

T: ...jest z ciecierzycy. I jak trzeba to z soczewicy zrobig, bo wystarczy ja zmieli¢ w mtynku. I nie
wiem czy jeszcze jaka$? Juz nie. Nie kupujemy na przyktad kokosowej, czy kasztanowej - takich nie
kupujemy. Mysle, ze te ktore wymienitam jest ich bardzo duzo.

M: Co z mi¢sem - skqd bierzemy migso? Czy ciggle jeszcze jemy migso?

T: Oy, przywozimy. Przywozimy jak jedziemy do mojej mamy - prawie 300km. To tam z kolei na wsi
znajoma mieszka, ma kury 1 kupuje od niej trzy albo cztery kury. Przywoze, rozbieramy, mrozimy 1
jemy no przez kilka miesiecy, tak na prawde, bo duzo nie jemy migsa. Dlatego wystarcza nam do
kolejnego wyjazdu.

M: Ja tylko dopowiem, ze tych kur nie bierzemy w ciemno, bo jak pierwszy raz mieliSmy je
kupié, to sam osobiscie si¢ wybralem - w ogole ja si¢ wychowalem na wsi, wiec jakby wiem

jak...

T: ...troche si¢ orientujesz, tak.
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M: ..orientuje¢ sie. Wiec wybralem sie. Gospodarz z reszta byl bardzo otwarty, chetnie

oprowadzil po kurniku...

T: No si¢ chwalit bardzo tadnie...

M: ...pokazal gdzie trzyma pasze, jaka to jest pasza, wiec wszystkiego si¢ wywiedzialem i
stwierdzilem, ze tak - to sa kury, ktore rzeczywiScie zyja w warunkach bardzo zblionych do
naturalnych...

T: ...humanitarnych.

M: ..tak. Sa karmione nasza polskq paszg, nie gotowymi mieszankami z dodatkiem soi
modyfikowanej, wi¢c zdecydowanie takie migso, od czasu do czasu. To znaczy my takie mig¢so

jadamy, nie duzo, ale jadamy takie migso.

T: No tak. Czasem zdarzy si¢ na przyktad kupi¢ waqtrobke, ale tez nie duzo kupujemy migsa w

markecie, tylko...

M: ...to takie juz naprawde wyjgtkowe sytuacje i to sq niewielkie ilosci. I wedliny - jaki rodzaj

wedlin?

T: Ja gotuj¢ schabik. Ty robisz wedling wedzong raz, dwa razy do roku.

M: Tak. Dwa razy do roku wedze, wedze mieso. Te dwa razy to akurat sie zbiega...

T: ...ze Swigtami...

M: ...ze Swietami.

T: A potem to lezy zamrozZone i czeka. Takze duzo tego nie jemy, ale jemy. Oprocz tego raczej tak dla
atrakcji dla dzieci kupuje kabanosy, takie ktore majg bardzo dobry sktad - sprawdzam co tam jest.

Wigec takie kabanosy lubig, biorg sobie czasem do szkoty.

M: Natomiast wi¢cej jemy ryb, rzeczywiscie...
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T: No, to tak.

M: ...i tu staramy si¢ kupowac ryby dziko Zyjgce. Tu jest ciekawostka, bo...

T: Znaczy ,,staramy si¢”’ — no, nie kupujemy juz innych.

M: Od jakiegos czasu rzeczywiscie juz nie kupujemy. Wczesniej mi si¢ wydawalo, ze to chodzi
o te antybiotyki i sterydy, ktorymi ich si¢ tam karmi - ze tym sie tylko réznig ryby wolno zyjace
od tych hodowlanych. Okazuje si¢, Ze nie, Ze jest wigcej roznic. Chocby... no bo po co jemy
ryby? No gléwnie po to, zeby te kwasy omega-3 uzupelniaé - takg mamy wielka nadzieje, ze w
tych rybach morskich te kwasy si¢ znajduja. Ale zupelnie niedawno si¢ dowiedzialem, ze te
ryby jako takie one nie potrafig tych kwaséow omego-3 tworzy¢ same z siebie, tylko Ze one
zdobywaja te kwasy poprzez zjadanie dziko rosngcych glonow. 1 o ile jest to ryba dziko zyjaca,
to ona rzeczywiScie ma dostgp do tych glonéw i moze si¢ nasyci¢ w pewien sposéb tymi kwasami
omega-3 , o tyle ryby hodowlane, to niestety nie maja dostepu. Chociaz te lososie nawet
hodowlane troszke tych kwasow omega-3 maja, ale to dlatego, ze jakie§ 20% karmy sztucznej
ktora dostaja, to sa zmielone inne ryby, wi¢c troch¢ tych omega-3 maja w tej karmie.
Natomiast nie sa tak wartosciowe jak ryby dziko zyjace. I naprawde kupienie ryby dziko
Zyjacej nie jest jakim$ wielkim wyczynem - w wiekszosci popularnych marketéw mozna znalez¢

gleboko mrozone poledwice dorsza...

T: ...atlantyckiego.

M: ...atlantyckiego.

T: Mozna soleg kupi¢, mozna kupi¢ sledzie, makrele. Takze to sg bardzo wartosciowe ryby dziko

Zyjace.

M: Jakie oleje uzywamy w kuchni?

T: Zalezy do czego. Na zimno olej [niany 1 oliwe z oliwek. A na ciepto oliweg z oliwek, masto
klarowane, ttuszcz gesi. A 1 jeszcze na zimno masto zwykle. Jeszcze jakie$? Aaa... 1 ttuszcz kokosowy
na gorgco. No i na zimno tez, tak naprawde - do stodyczy go dodaje.
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M: Dodatkowo oleje jeszcze znajduja sie w orzechach, ziarnach, ktéorych duzo jemy.

T: Jemy i dodajemy tez do potraw.

M: EksperymentowaliSmy chyba z olejem ryZowym...

T: ..ale to wiesz, jak jeszcze przechodzilismy tylko - w fazie przejsciowej, tak. Do smazenia

uzywali$my.

M: Tak, on jest dobry do podpiekania, bo ma bardzo wysoki punkt dymienia.

T: Natomiast my mafo smazymy, a jak smazymy to wtasnie na masle klarowanym.

M: Mleko jak juz wspomnialem, glownie pijemy mleko roslinne - wlasciwie to sa napoje
roslinne - ale czasem tez kupujemy takie mleko prosto od krowy. Tez w sklepie, w naszej wiosce
jest dostepne...

T: ...w naszej wiosce (Smiech).

M: ...z terminem przydatnoSci cztery dni, wi¢c to tez nie jest klopot, zeby takie zdoby¢.
Niekoniecznie trzeba szukac rolnika i od niego... jezeli ktos ma taka mozliwos¢ to super, ale nie
jest to krytyczne. Jemy duZo strqczkow.

T: Oj tak, duzo jemy. Poniewaz i pasztety robi¢ z soczewicy i robi¢ fasolke po bretonsku 1 grochowke
1 jak robie zupe to dodaje soczewice. Albo na przyklad zrobi¢ pomidorowke, a do tego jest soczewica
czarna 1 to jest pyszne. Tylko nie gotuje soczewicy w pomidorowce, bo bylaby brzydka. W kolorze.
Chociaz w smaku idealna (Smiech).

M: Tez ze straczkow robimy humus...

T: O tak, humus.

M: ...ktory bardzo lubimy.
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T: Falafele uwielbiamy. Nie jemy tego duzo, no bo sg bardzo mocno smazone, ale robimy od czasu

do czasu. Bardzo je lubimy. Dzieci je uwielbiaja. A no i co? Fasolka szparagowa z orzechami.

M: Oczywiscie duzo warzyw i owocow kupowanych na lokalnym targu. Natomiast to taka bardzo

fajna zasada, ktora Tatiana w tym roku wprowadzila - ot6z na poczatku...

T: ...latem...

M: ...na poczatku lata stwierdzila, ze latem nie bedziemy kupowac jablek. Dlaczego?

T: Dlatego, ze jemy je okrgglym rokiem. Jablka si¢ bardzo dobrze przechowuja i dlatego w styczniu
one sg $wietne, ale nie ma wtedy wspaniatych malin, borowek. Mozna kupi¢ oczywiscie mrozone,
nie ma problemu. Natomiast to jest tak wspaniale nasyci¢ sie przez ten okres letni tymi wiasnie
uros$nigtymi i dojrzalymi owocami. I tak naprawde to czuliSmy si¢ fantastycznie. Jedlismy tak duzo
owocow, ze czasem to... Nie no, moja mama si¢ $miata, bo przychodzi pora obiadowa, a ja wyjmuj¢
sliwki 1 je zjadam. Mama méwi: no ale przeciez to chyba jaki§ obiad musisz zje$¢. Ja méwie: no,
wystarcza mi te §liwki. Sliwki, do tego trzy orzechy i jestem po obiedzie. Nie to ze ja tak gotuje na co
dzien (Smiech), ale latem gdy byl upat - bo zdarzaty si¢ przeciez ciepte dni - po co traci¢ czas w

kuchni? Mozna zjes$¢ §liwki 1 trzy orzechy. To jest dopiero prosta kuchnia (§miech).

M: I ta zasada niekupowania jablek - chociaz bardzo lubimy jablka - Swietnie si¢ sprawdzila,
bo to bardzo pobudza kreatywnosé. Bo idac na targ, to juz sie wie, ze jablek nie kupimy, a jemy
duzo owocow, no to trzeba bylo wtedy wybiera¢ w tych sezonowych. 1 to si¢ rzeczywiScie
Swietnie sprawdzilo. No teraz, tydzien temu dopiero kupilem pierwsze jablka, no bo
stwierdzilem, ze juz akurat tego dnia nawet Sliwek nie bylo.

T: Jaki zal... a jest pazdziernik, koniec pazdziernika, bo nie wiem kiedy podcast bedzie.

M: Tu moze odniesiemy si¢ do pytan, bo si¢ pierwsze pytania pojawily.

T: Dobrze. Czyli tak - Lucynka, Katarzyna 1 Halina. Zaczniemy od Lucynki?

M: Tak. Moze Ty zacznij, bo nie wiem co odpowiedzie¢.
str. 13 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

T: Kochanie, no ja przeciez oczywiscie zawsze bede mowita - oczyszczanie trzeba zrobi¢. Trzeba

zrobi¢ oczyszczanie.

M: Przeczytaj pytanie.

T: O przepraszam ($miech): Co polecacie przy przewleklym zapaleniu zatok? Ja polecam

oczyszczanie organizmu.

M: Dlaczego?

T: To moze Ty powiedz - tak tadnie opowiadasz o tym.

M: (Smiech) Oczyszczania organizmu sa réZne metody, ale generalnie jest to okresowa dieta
niskokaloryczna, ktora powoduje, ze organizm spala swoje rezerwy. One moga by¢ w roznej
postaci - zaczyna od tuszczu, ale pozniej tez przechodzi do zdegenerowanych bialek. 1 ta terapia
na przyklad trwajaca dwa tygodnie powoduje, Ze organizm po pierwsze si¢ ocgyszcza, ale po
drugie uruchamia takie swoje wewne¢trzne mechanizmy samo uzdrawiajgce. 1 mieliSmy

przypadki oséb, ktore braly udzial w naszych kursach oczyszczajacych, ktore...

T: ...ja jestem takim przypadkiem...

M: ...ktore po takim oczyszczaniu - rézne rzeczy si¢ dzieja.

T: Leci z nosa. Po prostu leci z nosa. Potrafi lecie¢ krew z nosa, wiec zatoki si¢ wowczas
oczyszczajq. Czasem nie oczyszczg si¢ przez dwa tygodnie 1 naleZy oczyszczanie powtorzyc, ale one
si¢ oczyszczaja - maja w kazdym razie szanse. Nie jest to proces typu tabletka i1 przechodzi, moze to
potrwac dwa tygodnie, ale wowczas kiedy nie podajesz organizmowi zbyt duzo jedzenia, on ma czas
uszkodzenia i tam gdzie ma problemy. Uwalnia wirusy, ktore gdzie§ siedza w nas. Oczyszczanie,

Lucynka.

M: Wiecej o takim oczyszczaniu mozna poczytaé pod haslem ,,post Daniela” albo ,,dieta dr Ewy
Dgbrowskiej”.
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T: I tez na naszym blogu mozna o tym poczytaé, takze bardzo zachgcam. Katarzyna napisata, ze tez
piecze chleb - no 1 wspaniale. A Halinka zapytata czy rybki tez na masle klarowanym smazymy? Tak,

na masle klarowanym smazymy.

M: Chociaz staramy sie¢ nie smazyé, zjadaé je na przyklad w zupie. Ja na przyklad uwielbiam
przepis Tatiany na zupe rybng 7 dodatkiem mleka kokosowego - jest na naszym blogu, polecam.

Ta ryba jest rewelacyjna.

T: Ta ryba, ta zupa. Tak, bardzo smaczna. Nawet ciocia, ktorg poczestowatam - wyobrazZcie sobie, ze
ona powiedziala, ze poczuta smak z dziecinstwa. 1 ja wiem, ze to nie dzieki temu mleku
kokosowemu, poniewaz wtedy na pewno nie bylo ono dostepne, ale to bylo takie pochlebstwo dla
mnie, tego ze ona jadata ta zup¢ rybna. No, moze nie takg sama, inng, ale po prostu poczuta tg rybke

1 bardzo jej smakowata. Takze, no Michatowi tez smakuje - pyszna jest. Goraco polecam.

M: To jeszcze taki ostatni punkt dotyczacy odzywiania, to mam suplementy. Czy my bierzemy

Jjakies suplementy?

T: Tak. Przez pot roku mniej wigcej bierzemy witaminke D3. Jak rdwniez ja podczas moich dwoch
oczyszczan - bo oczyszczan byto wiecej - ale podczas dwdch z nich zazywatam suplementy, ktore
wspomagajg oczyszczanie. Zasilaja jeszcze bardziej organizm w mikroelementy, te oczyszczanie jest
wowczas bardziej intensywne. Oprocz tego jest to odrobaczanie, wigc gdyby byly jakies§ pasozyty, to

one wtedy wyjda.

M: Powiedz o wlosach.

T: Jak wychodzg wtosy? ($miech) Tak. Wiele oséb, to w ogole, to nie jest... Jesli chodzi o to
oczyszczanie z suplementami, to spektakularne byto to kiedy paznokiec¢ zaczqt mi odrasta¢ nowy. A
jesli chodzi o wtosy, to one faktycznie nie tylko przy tym oczyszczaniu, ale przy innych formach
oczyszczania - przy poscie Daniela, przy tym oczyszczaniu warzywno-owocowym - po samym
oczyszczaniu wypadajq wlosy 1 wszyscy wpadaja w straszng panike, ale zapominajg spojrzec, ze na
ich miejsce wyrastajq malenkie mate wtoski. Uszkodzone cebulki po prostu wychodzg, tak jak
powinny i na to miejsce wyrastajag nowe witosy. I tak byto u mnie. U mnie byto, bo tak - zauwazytam
troszeczke mi tych wlosoOw wypadlo i tak mowie: no dobrze, ale wiadomo cyklicznie, czasem po
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prostu wiecej wtosoOw wypada. Ja nie wpadam w panike, nie ma ich az tak duzo tych wypadnigtych.
Ale jestem sobie u fryzjerki, a fryzjerka moéwi: pani Tatiano, pani ma tutaj jakie$ takie wtosy
krociutkie. Ja méwie: no nie wiem, to moze pourywane? No wlasnie nie, one nie wygladaja na
urwane, bo urwane maja taka koncowke inna, a te wygladaja jak zupefnie nowe. 1 one tak mniej
wiecej przy grzywce, w okolicy grzywki mi odrastaty. No i1 teraz mam takie... bo mi si¢ zrobita taka
grzywka troszeczke jak taki busz i odrastalty mi takie, ze mam taka grzywke tutaj juz taka dotad. Ja
wiem, ze stuchacze podcastu tego nie widza, ale grzywka moja jest dtuzsza o palec - to znaczy ta
druga grzywka od tej pierwszej grzywki (§miech). Czyli to co zapuszcza si¢ do tylu, zeby poszto po
prostu jest juz dluzsze mniej wigcej o tyle centymetrow ile miesiecy temu robitam oczyszczanie.

Takze to jest Swietne, ze te wlosy odrastajg nowe.

M: Kasia pyta: Co jecie na kolacje?

T: Na kolacj¢. Na przyklad mamy pasztet z soczewicy. Glownie jest to salata z jakims pysznym
sosem, do tego na przyktad sa pestki stonecznika podprazone albo pestki dyni podprazone. Do tego
jest na przyktad pomidor - zalezy tez od pory roku, poniewaz zimg te pomidory nam nie smakuja,
wiec ich nie kupujemy. Ale tak — na przyktad jest to pomidor, jest to papryka. Zima jest to rzodkiew
albo rzepa. Co jeszcze? Cykoria - jak to mowi nasz synek ,,cyrkoria” ($miech). I co tam jeszcze

mamy? Co$ biatkowego lubimy.

M: Ogorki.

T: ...ogorki wilasnie kiszone albo swieze.

M: Ale ja jeszcze o tych warzywach opowiem. Bo przez pewien okres dlugi robilismy na
wieczor taka salatke, ze wszystkie wargywa zmieszane, polane sosem i to si¢ dobrze sprawdzalo,
ale przejadto nam sie.

T: ...a tak, az Tatiana powiedziala, Ze trzeba co$ tutaj unowoczesnic. 1 wyjetam taki wielki talerz,
ktory kiedys$ kupitam w Ikea, lat temu 15 - stal sobie gdzie$ na stryszku, taki z takiej trzciny jakiejs. I
ja to wyjetam, umytam. No, to mniej wigcej byto takie...

M: ...tak ze 40 cm Srednicy. Duzy talerz, plaski...
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T: ...50 cm mysle.

M: ...50.

T: Duzy, ptaski talerz drewniany. I to jest dla nas dobra wielkos$¢. Dlatego ze sypiemy salate jedng,
salate drugqg, zalezy jaka, na przyktad jest kapusta czerwona albo kapusta biata - bardzo lubimy ja
pokroi¢ na bardzo cienkie piorka, troszeczke solg posypac, zeby ona sobie zmigkta w trakcie kiedy
przygotowujemy pozostate potrawy, czy warzywa. I kroimy, kroimy. I wlasnie mamy na przyktad
kapuste pekinskq, kapuste bialg, jak mamy kapuste kiszong to takg kupke sobie usypiemy. Kietki -
kietki robimy sami albo kupimy, ale tez robimy duzo kietkdw. Tez jaki$§ taki sezon jest 1 robimy
wtedy te kietki, potem wszystkim kietki si¢ znudza, wigc przestajemy je robic.

M: Na przedwiosniu robimy, Kiedy nie ma warzyw dobrych.

T: No wigc wlasnie ($miech).

M: Od stycznia.

T: Dlatego teraz jeszcze nie robimy. Co tam jeszcze dorzucamy? No wlasnie uktadamy takie

roznosci 1 jakies takie atrakcyjne wzorki czasem nam wychodza.

M: I co ciekawe to kazdy sobie naklada garscia te warzywa, akurat na ktore ma ochote - sobie

robi swoja wlasna na swoje potrzeby mieszanke.

T: Tak. I sobie polewa sosem, ktéry jest w stoiczku.

M: Tak. Halinka pyta: Jaki sos robicie do salatek?

T: O, to Michal pyszne robi.

M: Najczesciej jest to taki bardzo prosty sos winegret na bazie oleju Inianego. Czasem dodaje
troszeczke oliwy, mozna powiedzie¢ pol na pol - olej Iniany, oliwa. Do tego troche wody,

wecisniety czosnek, troche soli i co$ kwasnego - albo moze by¢ cytryna albo musztarda albo ocet...
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T: ...balsamiczny?

M: ...jabtkowy.

T: Jabtkowy, o! Jabtkowy.

M: Mozna do tego troszeczke doda¢ ksylitolu, bo jezeli lubisz taki stodki smak, zeby tak zlama¢é
ten kwasny. Tylko nie cukru - ksylitol jest tu akurat dobry, bo polanie warzyw slodkim cukrem
u wielu oséb moze skonczy¢ sie wzdeciem, krotko mowigc.

T: No ale w ogble - po co to stodzi¢?

M: I takim sosem to polewamy.

T: I to jest bardzo smaczny sos, szczeg6lnie z tg musztarda.

M: Tak. I nie jemy samych warzyw - ale jakby ta miska to jest gldwne centrum dowodzenia i
do tego dajemy albo jakiS$ warzywny pasztet, pieczywo petnoziarniste zawsze jest, masto, awokado
bardzo lubimy sobie otwieraé i po kawalku — albo go zjada¢ gryzac jak jablko albo robigc
cienkie plasterki i ukladajgc na pieczywie.

T: No i czasem tez mamy wedline.

M: Tak.

T: I wtedy sobie bierzemy, nie wiem, po dwa plasterki ($miech).

M: Raz w miesigcu chyba.

T: No tak, ale trzeba powiedzie¢ (Smiech).

M: Tak, mamy czasem wedline. Szczegolnie w okolicach Swiat jak zostanie.

T: ($miech) Albo jak si¢ spodziewamy gosci - mamy wedling. GosScie juz pojada i nam co$ zostanie...
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M: ...trzeba zje$¢...

T: ($miech) ...to zjadamy.

M: I to tyle w tej czeSci jak sie odzywiamy. Ja tu jeszcze powiem jak zachecalismy dzieci do
wlaczenia si¢ w Zycie rodzinne, jesli chodzi o odzywianie. Bo to jest bardzo wazne, zeby ich nie
zmuszac, tylko zeby one chcialy. Wigc zrobilem takie spotkanie rodzinne, to bylo po dobrej
kolacji, kiedy wszyscy mieli dobre humory - dalem kazdemu kartke i poprosilem, zeby wypisal
swoje ulubione sSniadania, ktore by chcial jes¢. No i tam byla taka burza mozgow - dzieci
wymysSlaly, co one by chcialy. Tylko Ze one wiedzialy, ze to nie moga by¢ takie rzeczy bardzo
niezdrowe, tylko raczej bazowalismy na tych zdrowych potrawach. 1 wybraliSmy dziesie¢ potraw
chyba wtedy i napisaliSmy to na kartce. I ta kartke powiesitem w kuchni, podpisana takim
tekstem, ze kazdego dnia wieczorem dzieci przychodzg do taty i mowig, co chcq zeby tata zrobil
im rano na $niadanie z tej listy. Natomiast jezeli tego nie zrobig, to tata wybierze dowolng
potrawe, a dzieci bez marudzenia nastepnego dnia zjedzg ta potrawe. Czemu tak? Bo zdarzalo
si¢, ze cokolwiek bym nie zrobil, to dzieci wstawaly: a znowu to, a znowu tamto. Wi¢c dalem im
wybor. Wspolnie wybraliSmy grupe potraw, ktore zgadzaliSmy si¢, Ze sa smaczne i chcemy je
jes¢ i one kazdego wieczoru mogly powiedzie¢ co ja mam im jutro przygotowac. Jezeli tego nie
robily, to byla jakby ich odpowiedzialnosé i nastepnego dnia jako konsekwencja musialy zje$¢
bez marudzenia. I przez pierwsze kilka dni mowily co chca, ale to bylo, nie wiem, trzy-cztery

dni, potem...

T: ...ale to bylto niewygodne dla nich.

M: ...i potem przestaly mowié.

T: ...przestaty marudzi¢...

M: ...ale tez przestaly marudzié. 1 to Swietnie, naprawde Swietnie dzialalo przez ostatnie dwa
lata. Natomiast ostatnie dni, tygodnie pokazuja, ze co$ trzeba zmieni¢, bo moze i nam, moze i

dzieciom te potrawy sie znudzily...

T: ...no mi nie, akurat.
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M: Wiec mysle, Ze musimy znowu taka burze mozgow zrobié. Usiasé i zweryfikowac. No bo tez
dzieci dorosly i tez inne smaki preferuja, wiec trzeba to po prostu uwzgledni¢. Natomiast
naprawde dzialalo to Swietnie i polecam - usigsé i wspdlnie ustalié, co chcecie jesé. Zrobi¢ taka
liste, z ktorej bez wiekszego zastanawiania potem nastepnego dnia z rano mozna sobie wstac i

zrobi¢é ta potrawe.

T: No to teraz mamy chyba o spotkaniach rodzinnych?

M: Drugi blok tego naszego podcastu, to jest jak przetrwaé albo jak w spokoju przezyé
spotkania rodzinne lub towarzyskie w kontekscie zdrowego odzywiania. Bo kazdy z nas ma
jakie§ zasady i chcielibySmy ich si¢ trzymaé. Natomiast takie spotkania, no po pierwsze
wystawiaja nas na rézne pokusy, a po drugie nie zawsze znajdujemy zrozumienie, jesli chodzi o
nasze zasady, ktore sobie ustaliliimy. Jakie Ty masz rady dla naszych sluchaczy
przesympatycznych? Jak takie spotkania towarzyskie - jak si¢ do nich przygotowaé, aby to
bylo jak najmniej szkodliwe, jesli chodzi o odzywianie, a z drugiej strony, zeby nie sprawiac

ktopotu gospodarzom?

T: No ja to mysle, ze przede wszystkim trzeba uszanowac to, ze gospodarze sg gospodarzami 1 to oni
decyduja czym nas ugoszcza. Po drugie - zazwyczaj jest tak, ze jak przyjmujemy gosci, to robimy fo
co najlepsze, to czym chcemy ich najlepszym poczgstowaé. Wigc jesli idziemy do kogo§ w
odwiedziny 1 tam jest co$ - to jest to na pewno juz dobrane i dopracowane 1 tak naprawde to nie
mozna przykrosci sprawiac. Wiec jestesmy tutaj pod tym wzgledem - trzeba by¢ tolerancyjnym. Ale
co jes¢, jesli tam sg postawione tylko migsa, a akurat na przyktad nie chcemy je$¢ migs? I my na
przyktad - poniewaz wsrod naszych znajomych to jest w ogole dobrze widziane, to Ze idziemy z
Jjakgs potrawg - na przyklad albo bierzmy jaka$ salate - jesli jedziemy na grilla do kogos, to zawsze
bierzemy wielkqg miche sataty. To jest satatka, ktora ma jakie$ konkretne sktadniki i tak naprawde
ona zawsze smakuje wszystkim, nie tylko nam, ale wszystkim - dzieci ja zajadaja, dorosli ja
zajadaja, no i oczywiscie my. I wowczas jesli my nie chcemy je$¢ niczego z grilla, bo moze si¢ tak
zdarzy¢ - czy my czy Wy - to mamy zawsze t3 satatke. Plus mozna wziag¢ z sobg na przyktad chleb
bezglutenowy, jesli ktos akurat taki chce, co§ co si¢ samemu wykona. I to jest zawsze mile dla
gospodarzy. Oczywiscie trzeba nic nie mowi¢ o tym, ze mamy jakie§ zmiany w diecie, poniewaz

gospodarz moze si¢ po prostu poczué... no, ze nie smakuje nam to, co zrobit.
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M: Ja to bym troszeczke tak uogélnil. Bo inaczej podejdziemy do takiego spotkania, gdy to
bedzie nasz bliski znajomy lub przyjaciel, a zupekhie inaczej, gdy to bedzie ciocia, ktorg widzimy

raz na kilka lat. Wigc jezeli si¢ wybieramy do osoby, u ktorej znajdziemy...

T: ...czgsto bywamy...

M: Tak. I znajdziemy zrozumienie. Z resztg jak si¢ wybieramy do przyjaciela, to...

T: ...no oni juz wszystko wtedy wiedzg.

M: Tak. To najcze$ciej nawet jest tak, ze oni majg takie potrawy przygotowane, zeby Was
ugosci¢ odpowiednio. Natomiast jezeli to jest troszeczke dalsza znajomosé, ale jednak ciagle w
miare regularna, to mozna wczesniej zadzwonic¢ do gospodarza i uprzedzié, ze ja mam akurat
takie ograniczenia lub takie decyzj¢ podjalem zywieniowe i tez chcialbym przy okazji przywieié
takq potrawe i na przyklad na sprobowanie co$ przygotowac i zebyscie mogli sprobowa¢ jak to
smakuje. To jest dobry sposob, aby taka potrawe przywiezé, ale jednoczeSnie uprzedzajgc
gospodarza, 7e co$ takiego mamy zamiar zrobié. Tylko ze wtedy musimy przygotowaé co$
naprawde wystrzatowego, po to zeby to naprawde¢ posmakowalo nie tylko nam, ale i innym
osobom. Bo przy okazji to jest takie troszeczke tez niesienie kaganka oswiaty - przy okazji moze

tez inne osoby zachecimy, aby jadly wiecej warzgyw.

T: ..jadly wigcej warzyw - o moze tak.

M: Natomiast tak jak Tatiana mowila, jezeli sa to osoby, ktore spotykamy rzadko, to naprawe

dobrze jest nie mowic o tym, ze my mamy takie lub nie inne...

T: ...1 podej$¢ do tego w ten sposob, ze ten jeden raz Wam nie zaszkodzi. No bo to my juz wiemy z
doswiadczenia, ze to si¢ nie da tak na sife niczego zmienic¢. Jesli kto§ zacznie temat kontynuowac,
wtedy méwity, opowiadamy. A bardzo czgsto po prostu nie nalezy w ogole nic mowic.

M: Tak. A na kazdym stole, tak przecietnie zastawionym, zawsze znajdziemy jakie$ warzywa...

T: ...jakas$ dekoracje z sataty ($miech).
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M: ..jaka$ cytryne, ktora te warzywa mozna pola¢ i nawet mozna sobie skomponowaé

bezglutenowy i bezmiesny posilek. Takze to tylko kwestia no ruszenia glowa i kreatywnosci.

T: No i checi.

M: Tak. Kolejny punkt, ktéory mam to wyjazdy wakacyjne. Bo tak - w domu juz byliSmy,
bylismy w odwiedzinach u znajomych, no ale zazwyczaj raz do roku si¢ jezdzi na jakies
wakacje. My tez staramy si¢ wakacje raz do roku spedzac¢ calg rodzing - w sensie z naszymi
dzie¢mi - przynajmniej dwa tygodnie. To jest taki Swietny okres, Zeby oderwaé sie od tej

codziennosci...

T: ...tej gonitwy...

M: ...typu szkola, lekcje, jakie$ zajecia dodatkowe, praca i w 100% oddac¢ si¢ wlasnie...

T: ... kontaktom z dzie¢mi...

M: Tak. Jak my wtedy si¢ odZywiamy? Czy wtedy ju? ,,hulaj dusza, piekla nie ma”, czy jednak tez

trzymamy si¢ tych zasad?

T: Nie, nie. Dlatego ze tak naprawd¢ to szkoda, bo wakacje nie powinny by¢ czasem kiedy
dewastujemy swoj organizm, tylko wrecz zebySmy go regenerowali. Dlatego staramy si¢ - moze nie
to, zeby si¢ o to zabija¢ — ale 1 tak rano cos trzeba zjes¢. Dlatego my bierzemy z sobg ptatki,
bierzemy ze sobg kasz¢ 1 po prostu robimy sobie pyszne $niadania. P6zniej objadamy si¢ oczywiscie

owocami lokalnymi. Kupujemy rowniez oliwe, kupujemy na przyktad rybke - lokalne rzeczy jemy.

M: Tak podsumowujac - na $niadania staramy sie wzigé rzeczy, polprodukty, ktére mozemy
szybko przygotowac. Kolejne posilki to bazujemy w duzej mierze, glownie na tym co mozemy
na miejscu zasta¢. My lubimy spedza¢ wakacje w cieplych miejscach, wigc taki jest ogrom i

bardzo duza r6znorodnos¢ warzyw, jest oliwa...

T: ..no wlasnie warzyw...

M: ...i naprawde¢ mozna skomponowac Swietne posilki. Gorzej jest z pieczywem pelnoziarnistym.
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T: No to w te wakacje napieklismy pieczywa w domu. Pieczywo pojechato z nami w lodowce, a na
miejscu wlozyliSmy je do zamrazalki 1 wystarczylo nam na dwa tygodnie. To znaczy na miejscu tez
kupiliSmy jakie$ pieczywo tamtejsze, ale no nie wiem, trzy-cztery razy w ciggu dwoch tygodni.

Takze pycha.

M: Czasem dostajemy pytania: Czy my w ogdle jadamy cos niezdrowego?

T: No zdarza sie. Dzisiaj bylam w przedszkolu na §lubowaniu naszego najmtodszego synka i zjadtam

tam ciastka kokosowe. No z bialej mgki, wigc...(§miech).

M: A dobre byly?

T: Smaczne. Dobre nie, ale smaczne ($miech). Bardzo smaczne. Ja bym je zrobita z mgki
petnoziarnistej, ale nie zrobitam. Ja wzigtam winogrona. Wigc zjadlam sobie te ciasteczka i tak.

Zdarza sie.

M: Jesli chodzi o jadanie niezdrowych rzeczy, to tez nie chodzi o to, zeby - przynajmmniej w
naszym przypadku - zeby zy¢ w jakims totalnym celibacie i wszystkiego sobie odmawia¢. Kazdy

z nas ma jakie$ pragnienia, czasem ma stabsze dni i chcialby coS$ zjes¢ jakos...

T: ...z reszta jedzenie to szczescie.

M: I ja zawsze si¢ wtedy odwoluj¢ do dwéch madrych ludzi, ktorych Kkilka ksigzek

przeczytalem - to jest Colin Campbell i Joel Fuhrman...

T: ...Joel Fuhrman, tak. Te jego imi¢ ciagle zapominam ($miech).

M: Tak. Joel Fuhrman. Osoby, ktore cale swoje zycie poswiecily na badaniu wplywu Zywnosci
na zdrowie czlowieka. W szczegolnosci Colin Campbell bral udzial w stynnym badaniu chinskim
- to bylo najwieksze jak do tej pory badanie na ludziach, jesli chodzi o populacje i dokladnos$¢ -
ktore mialo pokazaé zaleinos¢ miedzy odZywianiem, miedzy stylem Zycia, a ryzykiem
zachorowalnosci na choroby cywilizacyjne. Ono dalo naprawde niesamowita ilos¢ informacji -
tak duza, ze Colin Campbell po przeprowadzeniu tego badania, po wyciagni¢ciu wnioskow, stal
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sie 100% weganinem, w oglle zaprzestal jedzenia migsa. Co nie znaczy, ze kazdy musi. Ale to
pokazuje kierunek w jaki ida ludzie, ktorzy rzeczywiscie duzo czasu spedzili na badaniach i

mieli dostep do tych informacji z pierwszej reki.

T: Takiej duzej grupki statystycznej (Smiech).

M: No i co tych dwoch panéow mowi? Oni mowia, ze aby zachowaé zdrowie i umozliwi¢
organizmowi prace na takim optymalnym poziomie, zeby te samo regenerujgce si¢ mechanizmy
dzialaly, to zywno$¢ powinna by¢ jak najbardziej odiywcza, czyli bez ttuszczow utwardzanych,
bez cukru, raczej bez nasyconych ttuszczow - tym powinniSmy si¢ karmié. Natomiast oni mowia,
ze w diecie dziennej te zdrowe pokarmy powinno to by¢ przynajmniej 90% kalorii. Czyli jezeli
tymi zdrowymi pokarmami dziennie bedziemy zaspokaja¢ 90% zapotrzebowania
kalorycznego, a tylko maksymalnie 10% przeznacza¢ na te zachcianki, to mamy duze szanse,
zeby w zdrowiu dozy¢ sedziwego wieku. No i teraz zastanowmy si¢ - co to jest te 10% Kkalorii?

Na przyklad taki pgczek - ile kalorii ma paczek?

T: Ja wiem, ja wiem, ja wiem.

M: Powiedz.

T: Dzisiaj mi powiedziates$ - 300.

M: Tak. Paczek ma 300 kalorii. Czyli jezeli to by bylo 10%, to zal6zmy kto§ moze sobie
pomysle¢: ok, to zjem jednego paczka, bo tak do 3000 kalorii mozna zjada¢, no to nic mi nie
bedzie. Otoz nie do konca. Bo jezeli chodzi o zapotrzebowanie energetyczne, to my tutaj w
Europie Zachodniej rzeczywiScie zjadamy wigcej, bo mowi si¢, ze dla mezczyzny ktory pracuje,
to minimum 2500 kalorii powinno by¢, a nawet czasem 3000. Moze i tak, ale jak popatrzymy na
przyklady, na rejony gdzie ludzie w bardzo dobrym zdrowiu dozywaja sedziwego wieku -
mowie tu o japonskiej wyspie Okinawa, o Sardynii, to sa tak zwane oazy dlugowiecznosci -
okazuje si¢, ze tam meZczyini pracujgcy nawet fizycznie zjadaja nie wigcej niz 1850-1900 kalorii

dziennie. To jest zapotrzebowanie optymalne dla organizmu, ktore...

T: ...w tamtym miejscu dla m¢zczyzn, tak?
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M: ...ktore powoduje, zZe oni sa w stanie dozy¢ 90, 100, nawet 110 lat bez chorob cywilizacyjnych.
W ogole Okinawa japonska to jest niesamowite miejsce, takie laboratorium Zywe, bo to jest
najwieksze skupisko stulatkéow na Ziemi z jednej strony, a z drugiej strony miejsce, w ktorym
najszybciej to zdrowie mlodych pokoleri si¢ degeneruje. Bo tam po II Wojnie Swiatowej

wkroczyly wojska amerykanskie i przywiozly swojq kulture jedzeniowg...

T: ...(Smiech) wida¢ efekty tego.

M: Mlode pokolenia bardzo szybko przerzucily si¢ na czekolade i gotowe produkty. 1 okazuje
sie, Ze wystarczy jedno-dwa pokolenia, aby zdrowie z takich tytanéw zdrowia zdegenerowalo sie

do takiego przecietnego albo nawet ponizej.

T: No to tez dlatego mowia, ze nasi dziadkowie byli twardsi niz my jesteSmy - juz nie mowi¢ o Tobie
1 o mnie, ale o tym naszym pokoleniu. O tym, Ze nawet jak ten ostatni podcast miate§ z tym
seksuologiem, tak - to powiedzial, ze kiedy$ na studiach jak przywiezli 40-latka z zawatem, to
wszyscy biegli, bo taki mtody czlowiek i chcieli to zobaczy¢, a teraz 24 lata ich nie dziwi. Wcale nie

jest taki dlugi okres czasu, bo me¢zczyzna, ktory o tym méwit jest mtody, moim zdaniem.

M: Tak. Wiec wracajac do tego od czego zaczeliSmy, ile tych zlych kalorii mozna zjes¢ - nie
wiecej niz 10%. Tylko ja bym si¢ trzymal takiej normy, ze dzienne zapotrzebowanie to jest
maksymalnie 2000 kalorii. Wi¢c juz taka robiac szybka matematyke - jednego pgczka na dwa

dni mozna zjes¢.

T: Tak, tak. Zeby sobie nie szkodzié.

M: Jezeli reszta to beda same zdrowe i odiywcze pokarmy, to taki maly skok w bok nic zlego

nam nie zrobi.

T: Znaczy taki maty skok w bok, regularny. Dlatego jesli sa swiefa, jedziemy do rodziny, lubimy
ciasta i ta rodzina te ciasta nam zrobita, to ten jeden dzien nam nie zaszkodzi. Takze gdyby$my jedli
paczka dzien w dzien, dzien w dzien, to bedzie za duzo, ale jak zjemy raz na poét roku piec pgczkow,

to nic si¢ nam nie stanie.

M: W Thusty Czwartek na przyklad.
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T: W Thusty Czwartek. O, a ja w ogdle chce si¢ wcig¢ si¢ chwilke 1 powita¢ Marzenke: Czesé

Marzenka! Mam nadzieje, ze si¢ dobrze czujesz.

M: Kolejny temat, ktory sobie tutaj zapisalem, to okresowe posty i roine terapie, ktore
stosujemy, aby utrzymacd nasze zdrowie na jak najwyiszym poziomie, w jak najlepszej kondycji. Co

takiego robimy?

T: Oprocz tego, ze si¢ staramy zdrowo odzywiaé, rowniez cyklicznie sie oczyszczamy. Na przyktad
dwutygodniowe posty robimy dwa razy w roku, a oprdcz tego mamy ,,Wyzwania” z naszymi

czytelnikami na przyktad na sokach albo na samych warzywach.

M: To sa ocgyszczania warzywno-owocowe, czyli na warzywach. Taka dieta typowa Ewy
Dgbrowskiej albo jaglany detoks, gdzie to jest oczyszczanie na bazie diety alkalicznej réwniez z

kaszami, ze zdrowymi tluszczami.

T: Tak. I jak si¢ zastanowi¢ po co robimy jaglany detoks, skoro tam jest 1 thuszcz i prawie wszystko,
to powiem ze chodzi o to, Ze nawet podczas takiego jaglanego detoksu - gdzie my moze juz nie
jestesmy jako$ szczegolnie zanieczyszczeni - ale to jest tez dobry okres na odcigzenie organizmu. 1
wtedy nie spozywamy biatka - wystarczy to, ktore jest w kaszach. Na pewno nie trafi nam si¢ na
przyktad alkohol, gdzie podczas normalnego zycia lampka wina si¢ potrafi trafic. Wigc podczas
takiego jaglanego detoksu - nie, nie trafia si¢. I nie jemy produktow zakwaszajgcych - na przyktad
absolutnie nie jemy wowczas glutenu w zadnym pieczywie nawet zytnim. Wigc to tez jest wowczas
detoks. I bardzo lubimy, dlatego Ze on jest taki bardzo smaczny. Bardzo smaczny, ma sporo kalorii,

wiec nie gloduje sie.

M: Tak. I taka dieta jaglana, alkaliczna, ona powoduje, Ze organizm jest odcigiony - po
pierwsze uktad trawienny, bo wtedy jest mu latwo strawi¢ to co zjadamy. Jest to taka dieta,
gdzie jest duzo gotowanych positkow, duzo zup, ktore sa duzo latwiejsze do strawienia, duzo
latwiej organizm moze z nich pozyskac¢ energi¢. I dzi¢ki temu cz¢S¢ energii moze przeznaczy¢
na samo regeneracje, na wgmocnienie wqtroby, ptuc, nerek, po to zeby one efektywniej te
toksyny, ktore tam si¢ nazbieraly... no bo pochlaniamy toksyny z powietrzem, z produktami

spoZywczymi...
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T: ...tak, mimo wszystko. Mozemy si¢ zdrowo odzywia¢, ale jednak powietrze, no przez skore -

skora najwiekszy organ, tak.

M: I te efekty oczyszczajace - one sa najbardziej widoczne u 0sob, ktore pierwszy raz taki detoks

przechodza, bo nagle si¢ okazuje, ze zaczyna ich bole¢ glowa, ze czujq si¢ niedobrze...

T: ...tak, tak, bo kawy si¢ wowczas tez nie pije.

M: Tak. A gdy to robia trzeci, czwarty, nawet czasem juz drugi raz - jest to zupelnie, zupelnie

inaczej.

T: No, chyba ze w migdzyczasie pija bardzo duzo kawy, to troszeczke to odczuwaja. Natomiast z

kazdym razem coraz mniej.

M: Wiec to sg takie terapie dwutygodniowe, ktore staramy sie robi¢ dwa razy w roku. Ale to nie

tylko, bo tez czasem jest tak, ze po prostu...

T: ...a, jednodniowke sobie robimy.

M: Tak, Ze po prostu czujemy, Ze - na przyklad jako$s we wrzesniu byliSmy na wyjezdzie, gdzie

zdarzylo nam si¢ jes¢ wiecej...

T: No bo w hotelu byliSmy 1 po prostu zjedliSmy fo, co byfo w hotelu.

M: ...i moze nawet za duzo. I okazalo sig¢, ze jak wracaliSmy, to ja juz poczulem, ze co$ musz¢ z

tym...

T: ...jutro nie jemy.

M: ...cos 7z tym zrobi¢ i mowie: ok, jutro robimy sobie glodowke na wodzie, taka mokra. To nie
byla tylko woda, to byly herbatki ziolowe, ale przez caly dzien nic nie jadtem i no czulem si¢

dobrze. A nastepnego dnia to juz w ogole czulem si¢ swietnie - taki pusciutki, oczyszczony.

Super.
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T: Tak, tak.

M: Wiec to sa takie momenty, kiedy organizm jak juz si¢ wstuchamy w niego, on sam nam

mowi, Ze co$ musimy zrobic.

T: Ze czasem nas pytaja - jak czesto nalezy robi¢ oczyszczania? No, my mozemy tak teoretycznie
powiedzie¢, ale kazdy z nas wie pdzniej juz najlepiej. Po prostu czujemy, ze chcemy. Albo na
przyktad przychodzi czas oczyszczania, ale czujg, ze nie mam na to ochoty, ze ewidentnie mam opor,

to trzeba przeczekaé. Moze za tydzien, moze za dwa si¢ zachce.

M: Jeszcze z takich terapii, ktore okresowo stosujemy, to jest picie poranne kleiku 7 siemienia

Inianego.

T: Robimy sobie tak dwa, trzy razy w roku. Ja na przyktad przez miesigc, corka przez miesiac,
synowie - jeden dwa tygodnie, drugi tylko tydzien, no i Michal razem ze mna przez miesigc. I zawsze
warto zrobi¢ co$ co pozwoli zregemerowac blony sluzowe, co pozwoli odzywi¢ naszq flore
bakteryjng. Takze to jest tak, ze no niby si¢ zdrowo odzywiamy, ale po prostu chcemy wiecej,
wigcej, wigcej. Czujemy si¢ Swietnie, ale dlaczego by nie zrobi¢ sobie terapii siemieniem Inianym?
Nie zaszkodzimy sobie, jesli zrobimy sobie czy to miesigc, czy dwa tygodnie - byle nie robi¢ tego
dtuzej, byle nie robi¢ tego zbyt czesto. Po prostu robimy profilaktycznie - nie czekamy ze bedziemy
chorzy, czy bedzie nam co$ dolegalo, tylko po prostu robimy. Poza tym zasilamy si¢ wowczas w
kwasy omega, prawda. Wigc ryba, ryba, ale w kwasy omega si¢ zasilamy w ten sposob. Takze i

pamig¢ 1 wszystko.

M: W praktyce wyglada to tak, ze bierze si¢ swieZo zmielone siemi¢ Iniane - 1 lyzka stolowa na
poczatek, moze by¢ lyzeczka jak ktos zaczyna - zalewa si¢ goraca woda, przykry¢ spodeczkiem,
poczekaé tak zeby to ostyglo do temperatury, w ktorej da si¢ to wypic¢ i wypijamy to rano,
przed pierwszym positkiem.

T: Po wodzie.

M: Po wodzie.
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T: Wypijamy wode, potem za okoto pdf godziny, jak juz czujemy, ze ta woda splyne¢ta 1 juz nie

jestesSmy tacy napici, wtedy kleik i mozna przystapi¢ do $niadania.

M: Mamy kilka pytan. Moze odpowiemy?

T: Tak. Czyli mamy tak, od Lucyny: A ¢wiczenia? Ruch na swiezym powietrzu? To jest w ogole
jedna z wazniejszych rzeczy, ktore nalezy zrobi¢. Po pierwsze si¢ dotleniamy, po drugie pozwalamy
wapniowi wejs¢ do kosci - to jest bardzo wazne. Nasz organizm jest silniejszy. I czy my to robimy?
M: Wiasnie.

T: No oczywiscie. Ale to tak chciatam, wiesz doda¢, no. Pomadrzy¢ si¢ troszeczke (§miech).

M: (Smiech)

T: Tak, robimy. Rower. Bo tak jesli chodzi o bieganie to niekoniecznie, dlatego ze nie ma kto za
nami... znaczy mamy jednak dzieci, wigc tempa nam nie dorownaja. Ale tak - jeZzdzimy na rowerach,
oczywiscie spacery. Takze staramy si¢ jak najwigcej wyjs¢ na $§wiezym powietrzu. Ja chodze po
Matego do przedszkola dwa kilometry. Oprocz tego... no moze sifownia to nie §wieze powietrze, ale
jest to tez ruch - wiec tak, na sitownig, na fitness chodzg. Czasem robig zumbe na powietrzu, wtedy
jest najlepiej. Takze ruch tak, jak najbardziej. I to jest bardzo wazne, zeby to robi¢. I jesli kto§ ma
jakie$ problemy zdrowotne - jesli ma uszkodzony kregostup, to ten ruch bedzie inny, ale Zeby staraé

si¢ by¢ jak najbardziej aktywnym fizycznie.

M: Ja przez rok regularnie chodzilem na basen, raz w tygodniu. Przez kolejny rok z sasiadem...
T: ...na squash’a.

M: ...na squash’a. Teraz nam ten squash wypadl, bo akurat...

T: ...no jakos$ sgsiad zarobiony jest.

M: Tak. Ale ja z kolei znajduje¢ sobie takie okazje, aby ruszaé si¢ jednoczesnie robigc cos innego.

I ja idac do pracy - pracuje na dwunastym pietrze - od kilku lat...
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T: ..nie moOw, ze na pieszo zasuwasz?

M: Tak, chodze na pieszo.

T: No brawo!

M: Zaczelo si¢ to wtedy, kiedy zepsula si¢ winda, kilka lat temu.

T: ($miech)

M: (Smiech) I na poczatku bylo trudno, ale gdy juz si¢ przyzwyczailem, ta kondycja si¢

poprawila, to stwierdzilem, zZe to jest Swietny sposob, zeby sie¢ dotleni¢, tak na poczatek przed

praca. I teraz juz tak wchodze¢ bez zadnej zadyszki.

T: No, gratuluje.

M: To nie wiedzialas?

T: Wiesz co, ja pamigtam ze Ty mi mowites, ale mialam wrazenie, Ze to jest szoste pigtro (Smiech).

M: (Smiech) Dwunaste...

T: A to dwunaste. Wlasnego me¢za bym w pracy nie znalazta (Smiech). Ale jaki mamy plan kochanie

- mamy plan chodzi¢ na nauke tanca razem.

M: Tak, to jest plan.

T: Nie wiem jak to zrobimy ($miech). Wigc jak tylko si¢ troszeczke obrobimy z blogiem - bo mamy
strasznie, mamy po prostu potad pracy (Smiech) - to juz pdjdziemy na tance. Bo ruch jest

najwazniejszy, ale tak jak czasem po prostu musimy i$¢ osobno, a na tance dobrze by bylo i1§¢ razem.

M: Wro¢my do pytan. Marzena pyta: A co do alkoholu - czy robicie sami na przyklad nalewki?
Ja zrobilem tej jesieni nalewke z malin...
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T: ...z malin.

M: Ale to tak w sumie przypadkiem.

T: Eksperymentalnie.

M: Bo okazalo si¢, Ze jednego dnia jestem na targu i maliny sa naprawde tanie - bo po 5zl byla
taka lubianka bardzo dobrej jakosci malin - to kupilem kilka. I zrobilem kilka tych lubianek -
zrobilem taka nalewke. Ale to sporadycznie - to byl ten jeden raz, ktory ja robie nalewke.
Natomiast ja mam dosy¢ duze doswiadczenie w robieniu wina - przez kilka lat regularnie
robilem wino 7 czarnej porzeczki, 7 wisni. No i ono do tej pory nawet w piwniczce lezy i to jest
takie super, bo wchodze¢ do piwniczki, a tam widze...

T: ...i oko cieszy.

M: ...wino 7 2002 roku na przyklad.

T: No, to tadnie.

M: 15 lat.

T: Tak duzo nie pijemy tego alkoholu, wigc no po prostu jak Michat co$ zrobi, no to dlugo potem

stoi.

M: A teraz to juz oszcz¢edzam.

T: Tak. Ale Marzena! Ale co ja zrobitam z tymi malinami!? Maliny wydostalismy z...

M: ...te z nalewki.

T: ...te z nalewki. Po prostu zrobitam tg mojg czekolade, ktora jest na blogu 1 razem z tymi malinami
wymieszalam, no i wylatam po prostu na ptasko, zeby wyszlta z tego czekolada. Takie batony

wyszty! Pycha! (§miech)
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M: Pycha! Dobre bylo.

T: Takze jakby$ kiedys robita jaka$ nalewke, to wydostan te owoce i zalej je - no mojg oczywiscie -

czekoladg ($miech). Ta mogg polecié.

M: Ania pyta: Czy na poscie doktor Dgbrowskiej moZna pi¢ rano siemig Iniane?

T: Raczej nie.

M: Nawet zdecydowanie nie. Bo to jest tluszcz i...

T: To jest ttuszcz.

M: ...i unikamy tluszczu. Ale mozna na jaglanym...

T: ...na jaglanym detoksie mozesz to pi¢. A jesli chodzi o siemi¢ Iniane, to wlasnie rewelacyjnie, jak

skonczysz post Dgbrowskiej, wtedy to siemi¢ Iniane wprowadzi¢. Masz super wchtanianie, wspaniale

odzywiasz flore bakteryjng. Wigc koniecznie po poscie.

M: Kolejny punkt jaki mam - jak czesto chorujemy i co wtedy robimy?

T: (Smiech) Wiasnie ja widziatam, ze ten punkt napisates 1 nie mogtam sobie przypomniec.

M: Mialem go nie mowic¢?

T: Nie, nie. Miate§ go mowié, tylko ja nie moge sobie przypomniec, kiedy my ostatnio chorowalismy

($miech) 1 jak sobie poradziliSmy. Wydaje mi si¢, ze to byto w sierpniu, pamigtasz?

M: Zatrucie zoladkowe.

T: No, ja nie wiem, czy to bylo zatrucie - nie sadze. Mysle, ze to byt jaki§ wirus po prostu. Dlatego
ze wlasnie pojechalismy sobie do Szklarskiej Porgby w trojke. Jest nas pigcioro, pojechalismy w
trojke, wigc pojechalismy jak mlode matzenstwo z matym dzieckiem ($miech). Wspaniaty, piekny
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czas. Po trzech dniach ja w nocy wymiotowatam, kilka razy. P6zniej rano wstaliSmy - no jako$
funkcjonuje¢, nic nie jem. PoszliSmy co$ zwiedzaé. Tak troszeczke miatam zotadek na lewg strong,
ale duzo wody, wody, ciutenke cytryny do tej wody, zeby byla smaczniejsza. I tak naprawde¢ to
wszystko. To wszystko. To byla ta woda. Potem wymiotowal Maluch, kilka razy. Przy czym on...
dziecko jest w ogole cudowne, dlatego ze jak ono powie ,,chce chlebek™ i bedzie jadto ten chlebek,
no to je je. A jak powie, ze nie chce, no to jakby nie zmusza si¢. Czyli organizm dziecka pigknie
pokazuje czego dziecko potrzebuje lub wilasnie nie potrzebuje w tym momencie. Czyli tak - na
przyktad on chcial chlebek, dostal kawatek chlebka, jadl, jadl, odtozyt, powiedziat juz nie chce i
zwymiotowal. I potem tak jeszcze ze cztery razy zwymiotowat, a potem nic nie chciat jes¢. I jak juz
zaczal wraca¢ do siebie, to wybierat potrawy, ktére mu podchodzity. Czyli nie trzeba bylo nic mu
weciskaé, martwic¢ sie, poniewaz troche glodéwki nikomu nie zaszkodzi. I on sam powolutku wracat
do siebie i zaczynat juz jes¢. I oczywiscie duzo wody. Nic stodkiego, zeby tam nie dozywia¢ zadnych
patogenow. Wigc tylko woda, ociupinka cytryny, zeby tam zdezynfekowac. Czyli to. Woda najlepie;j

wyptukuje wirusy. No 1 Michat tez si¢ Zle poczul, ale Ty chyba nie zwymiotowate$ ani razu.

M: Nie, ale tak mi w zZoladku burczalo i czulem, Ze tam cos$ si¢ dzieje...

T: ...co$ Ci jezdzito.

M: Tak. I to rzeczywiscie musial by¢ jakis wirus. Ale co ciekawe - to trwalo ile?

T: No u mnie noc i1 potem jeszcze dzief 1 wieczorem juz zaczynatam do siebie wraca¢. Maty tylko w

ciggu dnia. Ty to juz nie wiem - godzing, czy dwie...

M: No w sumie jedng noc i poranek czulem si¢ zle i to wszystko. Mowi¢ o tym dlatego, ze
zazwyczaj takie wirusowki - bo my pami¢tamy to z poprzedniego naszego stylu odzywiania -

trwaly trzy dni. Teraz u nas si¢ konczy w ciggu jednego dnia.

T: Tak, tak.

M: Ja kiedy$ zanim zmienilem odzywianie, to regularnie dwa razy do roku mialem infekcje

gornych drog oddechowych...

T: ...co$ z gardtem miales.
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M: Czasem nawet jakie$ antybiotyki wtedy lekarze mi dawali. Wtedy nie bylem Swiadom, ze to
przeciez jest wirus i antybiotyki w ogole sensu nie ma najmniejszego bracé. A teraz? Ja nie

pamietam Kiedy ostatnio co$ takiego mialem. To znaczy mialem co$ takiego jesienia...

T: ...ale, jak co$ Cig tapie, to bierzesz sode.

M: Tak. Raz jak to mnie lapalo jesienia, tak minimalnie, to robilem sobie pfukanki z sody i po

dwdch-trzech takich plukankach, wszystko przechodzito.

T: Ooo. I Maly jak poszedt do przedszkola od wrzesnia, to zacz¢to mu z nosa cieknaé - o to jest dosé¢
chyba istotne - pokastywat. To do groty solnej z nim jezdzitam. No i1 oczywiscie woda, woda. A...
syrop z cebuli. No 1 zostat w domu, tak. I do groty solnej. Tam trzeba co prawda by¢ zdrowym, ale
on nie byl chory, tylko po prostu mu co$ z nosa cieklo. I po tygodniu jezdzenia do groty solnej, jemu

nic nie jest.

M: Podsumowujac - chorujemy rzadko, na tyle rzadko, ze ja...

T: ...ja tego nawet nie nazywam chorobg. Dlatego Ze chora to ja bylam Kochanie cztery lata temu,
jak mnie grypa dopadta - to wtedy bylam chora. A wczesniej tez przez kilka lat nie bytlam chora,

wiec wszyscy sie zdziwili.

M: Ja pamietam teraz, gdy nasze dzieci byly male, to ja w takim okresie jesienno-zimowym
regularnie do apteki jezdzilem. Juz wiedzialam, ktore apteki w okolicy w jakich godzinach sa

otwarte, a teraz...

T: Zeby dzieciom co$ kupowaé?

M: Tak. Przeciez rozne syropy. One wtedy mialy infekcje.

T: No tak, tak. Co prawda nie byto tego duzo, ale chodzi o to... Nie, nie bylo tego duzo, ale jak byto,
no to Michal juz wiedziat co ma robi¢. Czyli bylo tego wiecej niz teraz, zdecydowanie.
Zdecydowanie. I powiem wigcej - jeszcze kilka lat temu, no wydaje mi si¢ dwa-trzy lata temu, jak
temu starszemu synowi co$ z nosa cieklo, to ja mu dawatam kropelki do nosa i przez tydzien on z
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tymi kropelkami funkcjonowat 1 mu to przechodzito. I byly takie bardzo tanie, $wietne. Stuchajcie,
teraz ja mu wcale nie daje kropli. 1 doktadnie mniej wigcej jest to samo, przez tydzien czasu i jemu
przestaje z nosa ciekngé. Takze nawet nie dostaje kropli do nosa. No nic. Ewentualnie, 0o0o...
inhalacje, sol z Zabtocia. Takze jak co§ w zatokach siedzi, to sol z Zabtocia i inhalacje dwa-trzy

wieczory 1 wszyscy zdrowi.

M: Czyli taka solanka podgrzana w naczyniu szklanym - takze paruje - glowa nad solanke,

recznik na glowe i oddychamy.

T: Tak. Inhalacje robimy. I ona jest bardzo wysoko zmineralizowana, takze rewelacyjna.

M: Podsumowujac - chorujemy naprawde bardzo rzadko, na tyle rzadko, ze nie pamietamy

(Smiech).

T: ($miech)

M: Ja nie pami¢tam nawet kiedy bylem w aptece, bo nawet teraz juz Ty kupujesz witamin¢ D3,

wiec ja nawet w ogole nie mam powodu, zeby chodzi¢ do apteki.

T: ...no, to po witaming D3 chodze.

M: Tu mam jeszcze taki punkt - co przez te kilka lat w naszej kuchni dzialato doskonale, co sig¢

sprawdzilo, a co si¢ nie sprawdzito?

T: Tak. Blendery na poczatku doskonale dziaty, az je zajechatam (§miech).

M: Tak, przez te kilka lat...

T: Wiem, Ze nie o to pytasz, ale taki zarcik (§miech). Ale trzy blendery zajechane (§miech).

M: Okazuje si¢, ze w takiej kuchni gdzie si¢ zjada duzo warzyw, kiedy my robimy duzo past,

wiele rzeczy miksujemy. 1 przez ostatnie... ile? Dwa, trzy lata?
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T: Przez trzy lata. Ja kupitam jeden za 90z, wczesdniej jeszcze kupitam za 500zt, potem za 350z1, a

potem za 120z1.

M: Blender.

T: To ten za 350... nie, ten za 90zt jeszcze dziata. Tylko jego si¢ nie dato zajechac, dlatego ze on byt
na tyle nieefektywny, ze nie wszystko dato si¢ w nim miksowa¢ ($miech), w zwigzku z tym nie

zajechalam go. Ale no co, w tym za 350zt no noze po prostu...

M: ...rozszczelnily si¢.

T: Tak, wszystko si¢ powyginato. W tym teraz ostatnio, to rozszczelnit si¢ wlasnie. Bo przy takim
obciazeniu, czyli - jesli na przyktad robi si¢ smoothie, koktajl, mus owocowy na $niadanie. Czyli na
przyklad - jeszcze jak Maluszek byl w domu, robitam mu koktajle, zeby duzo warzyw zjadal. Na
przyktad nie chciat je$¢ szpinaku, nie chcial jes¢ jarmuzu - a ja chciatam, zeby on to zjadal - to mu
codziennie robitam koktajl albo z jarmuzu albo ze szpinaku, oczywiscie z dodatkiem banana, bo
inaczej by nie dalo rady. Wigc tak - najpierw Michal robit mus do sniadania, pdzniej ja robitam
smoothie dla Matego 1 powiedzmy, Ze to byly te dwa razy. I tak dzien w dzien. No tak dtugo no to nie
wytrzymal, zaczal po prostu przeciekac. Bo on byt taki doskonaly, bo byl rozkrecany, ale to niestety

byl jego minus tez.

M: Tak. I teraz testujemy czwarty blender, taki juz...

T: ...czwarty albo pigty. W kazdym razie kolejny.

M: ...wydaje si¢ ten docelowy, bo na razie on spefnia nasze oczekiwania. Co on nawet potrafi

robi¢? Powiedz.

T: Ojejku, ja zrobitam wczoraj cukierki.

M: Tak.

T: Cukierki, takie prawie ciggutki, no co$ jak krowka. Swietne. Bedzie przepis na blogu.

Rewelacyjne sa, po prostu pyszne s3. Nie za slodkie. Mozna oczywiscie zrobi¢ stodsze, jak sie
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dostodzi bardziej miodem, ale sg pyszne. Datam obcemu cztowiekowi, ktory nie jada mojej kuchni —
powiedzial, ze sg pyszne, bo nie lubi stodyczy, a zjadt trzy cukierki. Wigc bedzie przepis. I on to
potrafi - ten blender - jest §wietny. A oprocz tego masto orzechowe jest w stanie zrobi¢. Albo z
sezamu wydostac olej - to Michatowi si¢ udato (§miech).

M: ...tak, bo miala by¢...

T: Tak skawalit sezam, ze wyszedt taki sloiczek oleju ze szklanki sezamu.

M: Tak.

T: Niesamowite. No, nie mowi¢ juz o tym, ze on zupe potrafi zmiksowac... i pasztet! Pasztet! Bo to
zawsze byt dla mnie priorytet. Zupa to jest nic, kazdy potrafi. Koktajl to jest nic, bo jak si¢ doleje
mleka, czy roslinnego, zawsze kazdy blender zrobi. Ale pasztet - nie kazdy. A ten potrafi.

M: Tak. I ten blender teraz testujemy. Jezeli on si¢ sprawdzi, to bedziemy negocjowaé z...

T: ...wlasciwie jesteSmy w trackie negocjacji, bo ja juz si¢ prawie na niego zgodzitam. Wigc jestesSmy
w trakcie negocjacji obnizki dla naszych czytelnikow! Wigc zobaczymy jaka to obnizke nam si¢ uda

wynegocjowac, wiec zaglgdajcie do nas.

M: Tak. Jak juz skonczymy go testowac, to na blogu si¢ pojawi artykul i tam bedzie informacja

co to za blender i jak mozna skorzysta¢é z takiej obnizki dla naszych czytelnikow.

T: Tak, tak, tak. [ beda §wietne... znaczy ,,Swietne” - dobra, ale si¢ chwale...

M: (Smiech)

T: I bedqg przepisy. A czy $wietne to si¢ okaze, bo to kazdy z Was - albo Wam smakuje albo nie.

M: Sprawdzila sie wyciskarka do sokow wolnoobrotowa.

T: Ona si¢ sprawdzila, bo mieliSmy w domu do poréwnania inng wyciskarke, ktora byta trzy razy

drozsza od tej. Wiec nasza wygrala. Natomiast teraz planujemy jeszcze inng wyciskarke
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przetestowac - siostre naszego nowego blendera - i zobaczymy co wtedy bedzie. Czy beda lepsze
soki, czy lepiej bedzie wyciskala, co ona jeszcze bedzie potrafita robi¢? Bo bedzie miata
podejrzewam jaka$ przystawke do tego, zeby robila jeszcze co$§ innego, wigc zobaczymy.
Zobaczymy, moze tez b¢dzie mozna Wam zaproponowac jaka$ znizke, jesli bedziecie zainteresowani

- jak byscie byli w jakiej$ potrzebie i1 kupi¢ chceieli (§miech).

M: Swietnie si¢ sprawdzilo i nadal si¢ sprawdza sitko do gotowania na parze.

T: O tak! To jest dopiero prosty wynalazek - garnek jest normalny i do tego sitko. Mozna tez takg
wstawke mie¢ do garnka - czyli to tez jakby sitko, ale si¢ tylko wstawia do garnka i tam ma takie

dno, ono si¢ dostosowuje do garnka. To tez jest Swietne. Takze to si¢ bardzo sprawdzito.

M: W ogdle gotowanie na parze, to jest super sposob, zeby jada¢ warzywa o takim bogactwie
smakow, z jednoczesnie malg iloScig przypraw, szczegdlnosci soli. Bo gdy gotujemy na przyklad
brokula albo kalafiora na parze, to jego sole mineralne nie sq wyplukiwane przez wode, tylko
zostaja w jego wnetrzu. I smak tak przyrzadzonego warzywa jest nieporownywalny z tym,
ktore jest gotowane w wodzie. Tak naprawde takiego brokula czy kalafiora mozna zrobié tylko
na parze, delikatnie go posypac¢ jakimi$ ziolami i nawet juz nie potrzeba soli, zeby Swietnie

smakowal.

T: Tak, tak. Wlasnie kalafiora tak Ilubimy. Eksplozja smaku po prostu. Ziemniaki tez pyszne

($miech).

M: Dobrze. A jakie mamy plany na przysztosé jesli chodzi o nasze zdrowe odiywianie?

T: No taniec.

M: Wiecej ruchu.

T: Jeszcze wiecej ruchu, tak. Oprocz tego... a wiesz co?! Wlasnie teraz testuje sol zasadowq, ktora

ma odkwasza¢ organizm przez skorg - wiec poprzez kapiele.

M: Ooo... a na czym to polega?
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T: No, wskakujesz do wody z solg zasadowg 1 si¢ moczysz.
M: A, to nawet lepsze niz te glodowkowe posty.
T: No, nie... to jest tylko dodatek.
M: ...ale przyjemniejsze.
T: O, przyjemniejsze, ale to jest tylko dodatek. To jest wspaniale uzupetnienie postu. Oprocz tego
mozna podczas pracy zanurzy¢ sobie nogi 1 kilka godzin mie¢ w tej wodzie (§miech) z solg zasadowa
1 tez ma swoje zadanie spetnia¢. Ale to ja dopiero testuje, wiec zobaczymy. Gdybym byla bardziej

zanieczyszczona, to bym co$ wiecej widziala, a tak to troszeczke trudno przetestowaé ($miech). Co

tam jeszcze mamy?

M: Ja niedawno przeczytalem ksiazke Andreasa Mor...

T: ...Moritza...

M: Moritza.

T: A wlasnie!

M: ,,Oczyszczanie wagtroby i woreczka Zolciowego”.

T: Wyzsza szkota jazdy, Kochanie.

M: Tak. Natomiast temat mnie bardzo zainteresowal. Jest to sposob - wydaje sie bardzo prosty -
praktykowany przez wiele osob. Polega on na tym, ze odzywia si¢ przez jaki$§ czas, minimum
tydzien, taka lekkq dietq, na przyklad taka alkaliczna, jaglang i jednoczesnie kazdego dnia pije
si¢ jakas$ tam iloS¢ soku jablkowego Swiezo wyciskanego. I ten kwas zawarty w soku jablkowym
powoduje, ze kamienie Zolciowe, ktore znajduja sie w watrobie sie zmigkczajg. 1 potem po
tygodniu sie¢ zazywa jakas sol gorzkq i co$ jeszcze i oliwe i sok 7 grejpfruta i to powoduje, ze te

kanaly zolciowe si¢ rozszerzajg i kamienie si¢ wydajqg.
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T: ...1 zmigkczone kamienie wydajg sie.

M: Tak. I taka terapi¢ powtarza si¢ kilka razy, zeby oczysci¢ watrobe...

T: ...az przestajg wychodzi¢ kamienie.

M: I to powoduje, ze te kanaly zolciowe si¢ udrainiajg i caly uklad trawienny dziala duzo

efektywniej.

T: No, tak. No, to to jest przed nami ($§miech).

M: No, taki mamy plan.

T: A, no wlasnie. Musimy sobie w koncu to zrobi¢. A taka zabawa wspdlna! Sa tacy co wychodza
razem do kina ($miech), a my sobie oczyszczanie watroby zafundujemy. Ale nie, nie - za miesigc 1
idziemy na ,,Jezioro Labedzie”.

M: Tak, dzisiaj juz kupilem bilety.

T: Bilety juz sa (Smiech). Rosyjski balet przyjezdza do nas.

M: W ten sposOb przeszedlem przez cala list¢ rzeczy, ktore na dzisiejszy podcast

przygotowalem.

T: Tak.

M: Jezeli macie jakiekolwiek pytania jeszcze zwigzane z tym jak si¢ odzywiamy na co dzien, z
jakimi wyzwaniami si¢ borykamy - no bo tez jesteSmy normalnymi lud?mi, tez mamy rézne dni,
nie zawsze si¢ chce, nie zawsze to jest z uSmiechem na ustach, czasem po prostu trzeba zagryz¢

z¢by i zrobi¢ to co podpowiada rozum - wi¢c jak macie pytania, to Smialo.

T: Ja jeszcze tylko - Marzenka napisata, ze: Robig¢ rok rocznie wisniowke i nalewke z czarnego bzu.

No, brzmi niezle. Mam nadzieje, ze cukier nierafinowany uzywasz (Smiech).
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M: (Smiech) Albo jeszcze lepiej miod.

T: ...albo bez cukru. Albo midd - tak. Bez cukru ($miech).

M: Bez cukru si¢ nie da, bez slodkiego (Smiech).

T: Marzenka dostadza gruszkami Klapsami (§miech).

M: (Smiech) To na koniec jeszcze zachece - jezeli kto$ jeszcze nie mial okazji pobra¢ e-booka
wSze$¢ krokow do zdrowego odiywiania”, gdzie to co w tym podcascie dzisiaj mowiliSmy jest w
formie takiej pigutki opisane, krok po kroku, jak te zdrowe odzywianie wdrazaé¢, no to
zapraszamy. Wystarczy wejs¢ na adres www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/prezent/prezent i

stamtad tego e-booka...

T: ...ale tylko raz jest /prezent... 1 na koniec ukos$nik.

M: Tak... mozna pobra¢. Dziekuje bardzo osobom, ktére si¢ na zywo pojawily...

T: ..ale jest jeszcze od Lucynki.

M: Tak, jest pytanie.

T: Lucyna napisata: 4 co ze wzdeciami po kapuscie i fasoli? Wyobraz sobie Lucyna, ze nie mamy.
Ale nie dlatego, ze nie mamy, bo jesteSmy tak doskonale zbudowani, tylko my po prostu nie
popijamy positkow. Jak popijemy - wzdgcie si¢ pojawi. Takze jemy, gryziemy dokiadnie, nie
popijamy. A akurat po fasoli, czyli to jest sporo tego biatka, po fasoli to tak z pditorej godziny

dopiero pijemy. I do tego si¢ po prostu trzeba przyzwyczaic.

M: To jest jedna rzecz, zeby nie popija¢ positkow bialkowych - w ogole Zadnych positkow nie
powinno sie popijacé - ale druga rzecz jest taka, ze straczki maja w sobie cukier... zapomnialem
jego nazwe, ktory fermentuje w jelicie grubym i to stad biora si¢ te gazy. Ale on nie zawsze
fermentuje. On fermentuje wtedy, kiedy nie ma enzymow, ktore sa w stanie go strawic. I jezeli
kto§ ma takie problemy - wlasnie wzdecia po straczkach, bo fasola tutaj jest jednym z
przykladow rosliny straczkowej - to powinien strgczki wprowadzaé stopniowo i powoli. Po to,
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zeby uklad trawienny wytworzyl odpowiednia flore bakteryjng i enzymy, ktore beda rozkladaly
miedzy innymi ten cukier, ktory potem juz nie bedzie fermentowal. Wiec tu trzeba si¢ uzbroi¢
w cierpliwos¢, to moze trwac kilka dni, kilka tygodni albo dluzej - kazdy z nas jest inny i ma
swoje tempo. Ale tak jak Tatiana mowila - zacznij od tego, zeby nie popijaé tych positkow i

zjadaj mate ilosci...

T: Tak. Male ilo$ci. I na przyktad nie jedz z chlebem, bo zazwyczaj fasolke si¢ zjada z chlebem. Nie
jedz jej z chlebem. Bo akurat moze by¢ tak, ze w Twoim przypadku, to polgczenie - bo nie
powiedzieliSmy o potaczeniach pokarmoéw, ktére stosujemy - to polaczenie moze dla Ciebie by¢
niekorzystne. Znaczy ja nie wiem, czy Ty masz wzdegcia — przepraszam - tylko o to zapytatas. Ja
rozumiem, ze po fasoli moze pojawié si¢ wzdgcie i obawiam si¢, ze to jest po prostu zwigzane z tym,
ze czesto ludzie po pierwsze - zapijajg, poniewaz fasola jednak jest taka zapychajaca, po drugie -
zagryzajq pieczywem. 1 te dwie rzeczy powoduja, ze poOzniej moze by¢ problem wlasnie ze
wzdeciem. Wiec jesli kto§ ma takie problemy, niech zacznie od tego, ze jak je fasolke, to tylko
fasolke 1 niech poczeka z tym piciem. A jak juz po prostu musi co§ wypi¢, to niech wypije tylko
jednego tyka, zeby sobie nie zaburzac tej pracy, nie rozrzedza¢ enzymow trawiennych. I zobacz jak

to bedzie. To samo z kapusta.

M: Z kapustg jest jeszcze tak, ze sie ta pierwszq wode odlewa, tak?

T: A, no to tez prawda, tak... Ja wrzucam - faktycznie - ja wrzucam kapuste... Widzisz, to jest dla
mnie tak oczywiste, ze ja zapominam o czym$ takim powiedzie¢, takze przepraszam. Oczywiscie,
jak gotuje mi si¢ tutaj wywar, do ktérego wrzucg kapuste, czyli jakies marchewki, to w drugim
garnku zagotowuje wode - ja wrzucam tg kapuste 1 tg wode po prostu wylewam, kapuste przeptukuje.
I trudno, ze cz¢$¢ sktadnikéw poleci, ale rowniez ten gaz wyleci. 1 podzniej gotuje - wrzucam do
tamtego garnka z wywarem kapuste 1 bez przykrycia ja gotuj¢. Fasolke tez bez przykrycia, zeby ten

gaz, to co powoduje gazy mogto si¢ wydostac z garnka.

M: A do fasoli chyba jeszcze dodajesz liscie kombu? Dobrze pami¢tam?

T: Kiedys dawatam. Ale powiem Ci szczerze, ze tak naprawde dajemy ziele angielskie, ktore tez jest
przeciwko wzdeciom, lis¢ laurowy, lubczyk, majeranek - to sg wszystko ziota, ktére przeciwdziatajg

wzdeciom. | ta fasolka jest taka bogata w te ziola. No i tak. Ja akurat robi¢ bez migsa, zeby tez juz nie
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bylo takie cigzkostrawne. 1 do kapusty jak robi¢ — no, to na przyktad ziemniaki niektorzy dajg - no to

ja nie daje ziemniakow do kapusty. Mam nadzieje, ze ta odpowiedz moze co$ pomoze (Smiech).

M: No, na pewno.

T: No widzisz, Lucyna napisata: Super, dzieki, fajne propozycje. A o tym nie pomyslatam, aby wpierw
odgotowa¢. Czyli najpierw sparzy¢ ta kapuste 1 dopiero wowcezas do gara. I tak samo jest z fasolg!
No, przepraszam bardzo. Tak samo jest z fasolg - pierwsza woda idzie do szamba. Czyli fasola si¢
zagotowuje, wylewam wode, przeptukuje fasole 1 dopiero daje do drugiego garnka i tam si¢ gotuje
fasolka po bretonsku.

M: A tego nie wiedzialem...

T: Nie wiedziate$? O widzisz! Nawet nie mowitam Ci...

M: ...bo to Twoja domena.

T: Jesli chodzi o fasolkg po bretonsku, to tak - mam swoj magiczny przepis 1 Ty nie masz do niego

dostepu (Smiech).

M: I nie musz¢. Wystarczy, ze mam dostep do lodowki, gdzie ta fasola jest juz gotowa.

T: Tak, bo ja robig¢ tez fasolki szes¢ litrow. Nie wiem, ze trzy kilo fasoli wtedy zuzywam 1 ona
wiadomo puchnie. Wigc wychodzi tego z szeS$¢ litrow 1 w stoiki, pasteryzuje. Wiec pozniej dzieci
sobie wracaja ze szkoty 1 po prostu maja gotowa potrawe. A ja mam wolne od gotowania ($miech),
moge popracowac przy blogu. Teraz mamy duzo pracy, poniewaz tworzymy kolejny kurs. Wigc
faktycznie dzieci przychodzg i sobie §wietnie radzg. MowiliSmy o wspdlnych positkach, Kochanie?
M: Ach, nie mowiliSmy.

T: No, bo nie byto na to czasu.

M: Bardzo wazna rzecz.
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T: Tak. Bardzo wazna rzecz, zeby jadac positki z dziecmi, w ogole calq rodzing. 1 nam si¢ udaje co
najmniej jeden positek dziennie, w weekendy sa to wszystkie positki, co najmniej trzy. Bo my jadamy
tak naprawdg to frzy positki 1 gdzie$ tam przegryzamy owocem. Wiec dzieci jedza troszeczke wiecej,
to sobie w dwdjke albo w trojke usiagda czasem i sami zjedza. Oni sobie juz sami przygotowuja
positki. Wigc tak. A tak to kolacje zawsze razem jemy, nawet jesli ja z corkag wracam po karate
prawie o 20-tej, to wszyscy czekaja i jemy wtedy razem. I mi si¢ jeszcze udaje z dzie¢mi czesto zjesé

obiad, jak wracaja ze szkoty.

M: Tylko wieczorem to juz sa takie lekkie positki. Jezeli to jest godzina 20-ta, to gléwnie to si¢

ogranicza do warzyw i jakas$ oliwa do tego.

T: Z reszta corka tez, wlasnie po drodze zje jabtko, w zwiazku z tym jak siada do kolacji, to ona nie
jest jako$ szczegdlnie wyglodzona, takze jej to wystarcza. Z reszta dzieci tak naprawde, to nie -
dzieci rzqdzq sie i tak innymi prawami. 1 to co my jemy, to my jemy troszeczke mniej niz oni. Wiec
jak oni sobie chcg zjes¢ kanapke z pasztetem wieczorem, to ja im na to pozwalam. Ja nie musze jej
jesé, ale dzieci no to wiadomo - jak chca to jedza. Zeby nie byto nie pozwalamy, bo co$ tam. Oni
potrzebuja - majq wigksze zapotrzebowanie.

M: My na dzisiaj bedziemy konczy¢.

T: Oproécz tego podcast bedzie publikowany, wigc...

M: Tak. Jak kto$ wpadl tylko na koniec, nie ma teraz czasu obejrzec¢ calo$ci, no to moze zajrzeé
na bloga Wigcej Ni; Zdrowe Odiywianie. W ciagu kilku tygodni to nagranie si¢ pojawi w formie
podcastu, ktory mozna bedzie sobie Sciggnqgé na telefon i przeshucha¢ w dowolnej chwili, bedac
w ruchu.

T: Tak jest. W ruchu stucham podcastow na bystrofonie (§miech).

M: (Smiech)

T: Tak wilasnie dzisiaj wymyslitam, Ze smartfon, to przeciez bystrofon.
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M: No tak, takie troche spolszczenie. Kto jeszcze nie zajrzal, to niech zajrzy pod adres
www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/prezent skad bedzie mozna sobie $ciaggnac¢ e-booka ,,Szes¢
krokow do zdrowego odiywiania”. A my dzisiaj bedziemy juz si¢ z Wami zegna¢, bylo nam

bardzo milo.

T: Tak jest. Zegnamy sie. Zyczymy Wam dobrego, spokojnego wieczoru. I co? I do zobaczenia, do

ustyszenia, do kontaktu!

M: Czes¢!

T: Czes¢!

Pierwotnie podcast chciatlem zakonczy¢ pozegnaniem na transmisji FB Live, jednak w trakcie
montazu zauwazytem, iz razem z Tatiang zapomnieliSmy o jeszcze jednej waznej kwestii. Chodzi o
planowanie i robienie zakupdéw spozywczych. MowiliSmy co prawda o zakupach owocowo
warzywnych na targu, ale zapomngliémy o jednej bardzo waznej kwestii. Ot6z naszym przypadku,
juz od kilku lat idealnie, sprawdzajg si¢ zakupy przez Internet. W sklepach internetowych kupujemy
produkty, ktére o dlugim okresie przechowywania, gldwnie zboza i1 bakalie. Pierwotnie kupowalismy
mate ilosci, ale jak zobaczylem ostatnie zamdwienie Tatiany to oniemiatem. Okazuje si¢, ze niektore
produkty kupujemy juz w 5 kilogramowych workach! Na przyktad ryz brazowy, kasza jaglana,
ptatki owsiane, maka gryczana, albo kasza gryczana niepalona. Oczywiscie to nie wszystko co
kupujemy w sklepach internetowych. Na licie zamoéwien, ale juz w mniejszych ilo$ciach pojawiaja
si¢ regularnie, migdaty, wiorki kokosowe, rodzynki, daktyle, orzechy nerkowca, soczewica,
ciecierzyca, fasola. Co jeszcze? Olej kokosowy, sol himalajska, ryz czerwony i czarny — to sg
wszystko produkty, ktéore mozna kupi¢ raz a potem przez tygodnie a nawet miesigce wyciggaé ze

spizarni. Ogromna oszczgdnos¢ czasu 1 pienigdzy.

No dobrze, to tyle tytulem uzupetnienia nagrania z FB live, mam nadziej¢, ze wam si¢ podobato, bo
zalezalo mi, aby ten odcinek byl maksymalnie praktyczny. Jezeli to mi si¢ udato to prosba o
podzielenie si¢ linkiem do tego nagrania z kim$ kogo ta tematyka moze interesowac i jezeli tego
jeszcze nie zrobitas, zrobite$ pozostawienia opinii w iTunes. Dzigki takim opiniom moje podcasty sg
wyzej notowane w wyszukiwarce iTunes 1 co znaczgco ulatwia docieranie do kolejnych osob

zainteresowanych zdrowym stylem zycia. Pochwalg si¢, bo w chwili, gdy nagrywam ten podcast na
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iTunes jest juz 101 komentarzy, wiekszo$¢ z was data mi 5 gwiazdek, czyli maksymalng ocene, za

wszystkie bardzo, ale to bardzo Wam dzigkuje.

To chyba juz wszystko.....aha i pamigtaj tez o S$ciggnigciu bezplatnego ebooka 6 krokéw do
zdrowego odzywiania o ktorym moéwiliSmy z Tatiang podczas nagrania, linka do niego znajdziesz

réwniez w notatkach do tego podcastu.

Na koniec, bardzo Ci dziekuje za Spedzenie z nami tego czasu, przestuchanie nagrania i zycze Ci

duzo radosci 1 sukcesow we wdrazaniu zdrowego stylu zycia. Cze$¢!
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